
●ナトカリ比とは？
ナトリウム（食塩）とカリウム（野菜等）の摂取バランスを表す指標です。

食塩を摂り過ぎて、野菜や果物が不足すると、数値が高くなります。野菜等に多く

含まれるカリウムは、余分な塩分を体外に出して、血圧を下げると言われているた

め、高血圧の予防・改善に効果的な指標とされています。
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★ 日本人の死亡に寄与する食事リスク
（GBD 2017 Diet Collaborators. Lancet. 2019; 393: 1958-72）

第1位：塩分摂取量が多い

第2位：全粒穀物摂取量が少ない

第3位：果物摂取量が少ない

第4位：種実類の摂取量が少ない

第5位：野菜摂取量が少ない

ナトリウム（Na）が多い

カリウム（K）が少い

カリウム（K）が少い



検査の流れ
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～ ＋ 塩分チェックシートをもとに１ ５

「ナトカリ比結果返却シート」と「食生活改善アド

バイスシート」をお送りいたします。


